FI CHE PATIENT// REVUE DU PRATICIEN 


Dietetique: les 10 erreurs a ne pas commettre 

Avec Vaimable autorisation de www.obesite.com, le site de reference de Vobesite 


OSauter un repas 

Sauter un repas a plus d'inconvenients que d'avantages 
quand on veut reduire ses apports alimentaires. 

En effet, quelques heures apres avoir saute un repas, 
vous risquez de « craquer », a cause d’une faim ou d'une 
envie de manger exageree. Quand vous « craquez », vous 
mangez en general beaucoup de calories en peu de temps. 

O Manger entre les repas 

Vous avez tendance a « oublier » les calories prises entre 
les repas. Votre corps, lui, ne I'oublie pas: il les stocke. 

La plus grande partie des exces alimentaires qui 
conduisent a I'obesite se produisent en dehors des repas. 

Plutdt que de s'affamer au repas, il faut eviter de manger entre 
les repas. 

0 Consommer trop de boissons sucrees 
ou alcoolisees 

Evitez de boire des boissons sucrees pendant et en 
dehors des repas, et limitez les aperitifs. Ces boissons 
sont riches en calories. L'eau (plate ou gazeuse) est 
une boisson qui ne contient aucune calorie, comme 
le the ou le cafe (sans sucre). 

1 g alcool = 7 kcal 

1 verre de vin = 70 kcal 

1 litre de vin a 10° = 600 a 700 kcal 

Q Consommer trop de graisses 

Apprenez a diminuer progressivement les graisses en 
adaptant les quantites et en variant les modes de cuisson. 
Evitez le cumul de matieres grasses dans un meme plat 
(beurre + creme fraTche + gruyere), dans un meme repas 
(poisson frit + frites), dans une meme journee (fromages, 
charcuterie, chips, quiches, frites, cacahuetes, etc.). 

1 g de graisse = 9 kcal; 1 g de glucides = 4 kcal 

O S'interdire des aliments gue I'on aime 

• Ne pas s'interdire des aliments que I'on aime 

Si vous supprimez des aliments que vous aimez, vous 
finirez par en avoir excessivement envie. Vous n’arriverez 
pas a limiter votre consommation d'un aliment si vous 
vous I'interdisez en permanence. 

Ne vous imposez pas d'interdits car ceux-ci ne peuvent 
qu'entraTner une reprise de poids... 

• Ne pas s'interdire les feculents 

II faut continuer a manger des « feculents »: legumes 
secs, pommes de terre, pates, riz. Ms favorisent 
le rassasiement. 

1 g de glucides (contenus dans les feculents) = 4 kcal 


Q Manger en moins de 15 minutes 

Si vous mangez trop vite, vous risquez d'avoir faim peu 
de temps apres. La duree du repas doit, petit a petit, 
atteindre 20 minutes. 

Pour allonger progressivement le temps de vos repas: 

- degustez chaque bouchee (gardez-la dans la bouche 
et appreciez chaque saveur); 

- posez vos couverts entre deux bouchees. 

O Manger devant la television ou en lisant 

Dans ce cas, vous n'etes concentre ni sur la qualite 
ni sur la quantite des aliments que vous mangez. 

Cela favorise I'absorption d'aliments en grande quantite, 
et generalement a forte densite calorique (chips, 
chocolat, boissons sucrees ou alcoolisees...). 

II faut manger assis a table (sans allumer la television!). 

O Ne pas faire de liste de courses 

Vous risquez, au gre des rayons des grandes surfaces, 
de vous laisser tenter par vos preferences 
ou par les dernieres publicites alimentaires televisees 
que votre cerveau a enregistrees (surtout si vous faites 
les courses avec « la faim au ventre »). 

Faites done vos courses avec une liste... et apres 
un repas, quand vous n'avez plus envie de manger. 

Faites une liste precise des courses, et tenez-vous-y! 

O Ne pas prevoir ('organisation des repas 

Si vous ne prevoyez pas I’organisation de vos repas, 
lorsque I'heure du repas approche et que vous avez 
faim (ce qui est normal!), vous risquez de vous 
« ruer » sur les aliments faciles a preparer, rapides 
a consommer et malheureusement souvent riches 
en calories. 

Prevoyez au moins d'un jour sur I'autre le plat principal 
de vos repas. 

© Faire des regimes draconiens 

Plus le regime est severe, moins longtemps vous 
pourrez le tenir et plus vous risquez de « craquer ». 

Les regimes severes exposent au risque de Yo-yo 
(e'est-a-dire que lorsque vous arretez le regime, 
votre poids remonte tres vite et souvent plus haut 
qu'au depart du regime). Ce qui compte, ce n'est pas 
votre poids dans 3 semaines mais dans 1 an. 

I Chacun doit trouver son propre rythme afin de pouvoir 
maintenir dans le temps les modifications des habitudes 
alimentaires et atteindre un objectif raisonnable. 
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